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Título: Actividades de enseñanza-aprendizaje desde la EF para abordar una alimentación saludable en la etapa de Secundaria. 
Resumen 
La esencia de nuestra asignatura está fundamentada en la adquisición de hábitos saludables en el alumno, favoreciendo e 
incrementando la cantidad de ejercicio físico tanto en el aula como fuera de ella. Pero es, a través también de la EF, sobre la que 
debemos dar más importancia al cuidado de la alimentación por parte de nuestro alumnado. Lo físico y el cuidado de la 
alimentación serán las piezas sobre lo que nos centraremos en desarrollar actividades de enseñanza-aprendizaje que favorezcan la 
inclusión de hábitos de alimentación adecuados en la vida de nuestros alumnos, fomentando su interés y desmontando algunos 
mitos. 
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Title: Teaching and learning activities from Physical Education to address healthy eating in secondary School. 
Abstract 
The essence of our subject is based on the acquisition of healthy habits in the student, favoring and increasing the amount of 
physical exercise both in the classroom and outside. But it is, through EF, on which we must give more importance to the care of 
food by our students. The physical and food care will be the pieces on which we will focus on developing teaching-learning 
activities that favor the inclusion of adequate eating habits in the lives of our students, fostering their interest and dismantling 
some myths. 
Keywords: Activities, healthy habits, food, physical exercise, new technologies. 
  




La salud de la población escolar española está en juego. Como todos sabemos, su bienestar orgánico y psíquico está 
condicionado íntimamente con el tipo de hábitos alimenticios y de ejercicio físico que el adolescente es capaz de aprender 
a lo largo de este periodo trascendental para el resto de toda su vida. Como así nos indica la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) en su proyecto de salud para la escuela, la escuela se convierte en un espacio primordial donde adquirir unas 
bases de conocimiento fundamentales tanto a nivel teórico como práctico en el desarrollo de una vida saludable. El 
tiempo que permanece un alumno en los centros educativos es tan importante que pasará a convertirse en un momento 
esencial para desarrollar hábitos que puedan prevenir la mayor pandemia que se nos aproxima (podemos atrevernos a 
decir que ya está aquí) en las próximas décadas, la obesidad. Según  un informe reciente publicado por la OMS, Banco 
mundial y Unicef  (2015)  en el mundo fallecen 2,8 millones de habitantes por causas directamente relacionadas con la 
obesidad y el sobrepeso (a través de sus efectos metabólicos causantes de la hipertensión, la diabetes tipo 2, el aumento 
de los triglicéridos, la reducción del índice de colesterol HDL…) 
LEGISLACIÓN EDUCATIVA ACTUAL 
En la Ley Orgánica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad educativa (LOMCE), y más concretamente en 
su artículo 17, se establece que “la educación contribuirá a desarrollar en los niños y las niñas las capacidades que 
permitan valorar la higiene y la salud, conocer y respetar el cuerpo humano, y utilizar la educación física y el deporte como 
medios para el desarrollo personal y social.”. Para poner en práctica dicho objetivo el Real Decreto 1105/2014, de 28 de 
febrero, que establece el currículum básico de la Educación Secundaria, especifica en su anexo II dedicado a materias 
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específicas y, más concretamente, en su punto 9 a Educación Física que se deberá “desarrollar la confianza para participar 
en diferentes actividades físicas y valorar estilos de vida saludables y activos”. Así como de forma más concreta a través de 
contenidos y estándares de aprendizaje relacionados con “pautas básicas de alimentación e hidratación en la actividad 
física así como “relación de los sistemas metabólicos de obtención de energía con los diferentes tipos de actividad física, la 
alimentación y la salud”. 
TIPOLOGÍA DE ACTIVIDADES DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE 
La diferente tipología de actividades de enseñanza-aprendizaje que vamos a desarrollar está basada en el estudio de la 
National Association for Sports and Physical Education’s (NASPE, 2004), que fomenta la construcción de conocimiento y 
habilidades de los alumnos así como su autoestima para lograr, disfrutar y mantener un estilo de vida físicamente activo y 
saludable. Serán actividades que se irán adaptando y desarrollando de forma progresiva en cuanto a organización, 
complejidad motriz y teoría conceptual en función del curso (desde 1º a 4º ESO) o etapa educativa en la que se desarrolle 
(hasta 1º de Bachillerato).  
Nos basaremos en una de sus principales y más relevantes categorías que destacamos, porque nos sirve para trabajar 
de forma integrada el propio hábito de la alimentación con el del ejercicio físico (dos de los instrumentos más relevantes 
para llevar a la consecución de uno de los objetos finales de nuestra asignatura, el desarrollo de hábitos saludables):  
 La aptitud física. Subdividida en aquellas actividades de aprendizaje que ayudan a  desarrollar: 
o Una comprensión cognitiva (ejemplificaciones teóricas) a través de la cual se desarrolla un conocimiento 
sobre los efectos del ejercicio físico sobre la salud. 
o Un desarrollo psicomotriz o aplicación cognitiva (proceso para llevar a cabo la práctica) por el que se 
orienta a los alumnos en la aplicación de los ejercicios cognitivos o de carácter físico relacionados con la 
salud, la adecuada alimentación y el desarrollo de sus habilidades para desarrollar y mantener unos 
hábitos adecuados. Todo ello relacionado con su aplicación tecnológica correspondiente, favoreciendo así 






Descripción de la actividad 
Posibles Tics 











* La primera sesión estará dedicada a desmontar mitos y a 
cuestionar abundante información de carácter pseudo-
científica que da pie a creernos las mentiras o medias 
verdades que nos cuentan. Para ello responderemos a 5 
cuestiones básicas, así como otras que puedan surgir, 
utilizando estudios científicos serios en la materia que apoyen 
nuestras afirmaciones y aclaren las dudas de nuestros 
alumnos. Un ejemplo puede ser: 
 
- ¿Sabes cuál es la proporción adecuada de carbohidratos, 
proteínas y grasas realmente? 
- ¿Es realmente bueno comer de todo? 
- ¿Son tan malas las grasas y los azúcares como los pintan? 
- ¿Por qué es más recomendable el plato saludable de Harvard 
que la pirámide alimentaria? 
 
 


















- Creación de un 
apartado 
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- ¿Necesito más tomar muchas proteínas para aumentar la 
masa muscular? 
Se dotará de unos apuntes especialmente preparados para la 
ocasión: Cómo identificar dietas milagro… 
 
*Además se explicarán los trabajos de la unidad (dos 
concretamente), así cómo se hará entrega virtual de los 
apuntes del profesor a los alumnos de la unidad en cuestión 
(con su consiguiente aclaración y explicación). Se detalla en las 
actividades nº 4 (trabajo 2) y 10 (trabajo 1).   
 
 
individual en el 
blog personal 
(blogger, wix…) 










* Se realizará un programa de radio (podcast) en grupos de 3 
dedicado al análisis de una dieta en concreto: dieta disociadas, 
dietas para bajar mucho peso en poco tiempo, “sin 
esfuerzo…” El docente repartirá los temas así como la 
información y fuentes de consulta recomendables a cada 
grupo de alumno (cómo identificar las dietas milagro) y así 
poder realizar un podcast (duración máxima de 20 min) en 





El podcast se 
colgará en el 
blog personal de 
cada alumno 
creado al efecto 
para la clase de 
E.F. y así poder 
ser compartido 






3. Grandes Juegos 







*El juego de la cadena trófica o el ovillo: Montaje de una red a 
través de un ovillo o madeja de lana para ver la relación de los 
diferentes componentes nutricionales de los alimentos. 
 
*Gymkana de los mitos alimentarios: Por equipos, se 
esconderán pistas a lo largo de todo el patio de recreo y pista 
polideportiva. A cada equipo se le dará un mapa donde se 
 
- Los no 
participantes 
por cuestión de 
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 marcará la primera baliza, que será diferente para cada grupo. 
Cada baliza tendrá un código que se le deberá entregar al 
profesor para formular una pregunta sobre mitos de 
alimentación. Si aciertan recibirán otra pista, si no, tendrán 
una penalización de dos minutos parados.  
  
*Otros juegos colectivos: Juego de la construcción del plato de 




vídeo de las 
actividades para 
ser colgadas en 
cada blog por 
parte de los 
estudiantes. 
 
4. Una imagen 
vale más que mil 
palabras 
 
*Cada alumno fuera tanto dentro como fuera del entorno 
escolar (solo cuando la normativa interna así lo permita) 
podrá recoger imágenes y exponerlas acerca de hábitos 
nocivos relacionados con la alimentación y la salud así como 
un análisis de su propia dieta. (Trabajo nº 2). 
 
 
- Blog personal 
para colgar las 
fotos y vídeos de 








 *”Elaboración entre toda la clase de los 10 mandamientos 
saludables”: Por grupos de 3-4 alumnos se crearan al menos 5 
frases que resuman recomendaciones saludables 
científicamente contrastadas. Se realizará una puesta en 
común a toda la clase y se elegirán las 10 más esenciales. 
Realizar la tabla de los 10 mandamientos a modo de cartel 











- Creación del 
cartel 
publicitario con 












*Análisis, investigación y sugerentes alternativas sobre la 
propuesta nutritiva existente en el centro escolar. Se llevará a 
cabo por grupos una recogida de datos (tipo de alimentos, 
nutrientes que contienen en general…). Una vez recogidos los 
datos por grupos (cada uno dedicado a un aspecto puntual) se 
determinarán los aspectos positivos y negativos de las 
mismas. Finalmente se expondrá por grupo unas propuestas 
alternativas a las que saludablemente se puedan mejorar. Los 
aspectos a analizar por grupos serán: 
 
 *Cantina (analizar información del Decreto  97/2010, de 14 de 
mayo, por el que se establecen las características nutricionales 
de los menús y el fomento de hábitos alimentarios saludables 
en los Centros Docentes no Universitarios en la Región de 
Murcia por ser nuestra comunidad a actuar. Concretamente 
artículos 6, 7 y 8 del mismo) 
-Máquinas expendedoras (Idem anterior) 
-Desayunos alumnos. 
-Desayunos del resto de la comunidad escolar. 










centro) a través 
de dispositivos 
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*Charlas didácticas (visitas de expertos como nutricionistas de 
la zona, médicos, preparadores físicos, deportistas…) 
 
*Huertos escolares (visita a uno de ellos para analizar cómo se 
cultivan verduras, hortalizas…participación activa junto con los 
agricultores) 
 




























* Se propone a los alumnos que durante dos horas de un día 
cualquiera anoten el contenido publicitario que hace 
referencia a la alimentación (bebidas, yogures, zumos,  
bollería, productos envasado, carne…). Deberán responder 
tres preguntas básicas para facilitar un análisis posterior… 
¿Qué producto se vende? ¿Qué proporción de nutrientes 
contiene y cuáles de ellos son procedentes de carbohidratos 
de asimilación rápida o azúcares? ¿Qué empresa lo vende? 
 
 





9. Trabajo final x 
grupos (trabajo nº 
2) 
 
* Se podrán encontrar una serie de recursos como por 
ejemplo: 
 Página web. 
 Descripciones explicativas (conceptos…) 
 Blogs del tema. 
 Videos de youtube. 
 Fotografías e imágenes. 
 
*Resumir, esquematizar y elaborar mapas conceptuales para 
la elaboración del trabajo de clase. Se realizará en grupos de 3 
sobre algunos de los temas relacionados con la unidad que el 
profesor proponga.  
 
- Aplicaciones 






- Se expondrá en 
el blog personal 
de cada alumno 




10. Máster chef * Propondremos la elaboración por grupos de 3 personas de 
un plato tradicional que le hayan dado sus padres o abuelos. 
La degustación se llevará a cabo en el recreo donde los 
profesores y compañeros de otros cursos harán de jurado. 
Cada plato recibirá una puntuación de 1-5 llamados “chef”. Si 
la puntuación final y media de todos los platos es superior a 
3…la clase recibirá el distintivo de máster chef (nombre del 
centro educativo y ciudad) 
 
* Refuerzos y entrega de premios por categorías. 
 
- Blog personal 
para colgar las 







móviles a los 
premiados.  
  
133 de 619 
 





 Jiménez, L. (2013). Lo que dice la ciencia sobre dietas, alimentación y salud. Barcelona: Plataforma editorial.  
 Franco, M. (2016). El amor no es suficiente. Versión Kindle.  
 Sánchez, A. (2016). Mi dieta cojea. Barcelona: Paidós. 
 Strauss J, Thomas, D (1998). Health, nutrition and economic development. Journal of Economic Literature, 36: 766–817. 
 Revenga, J. (2015). Adelgázame, miénteme. S.A. Ediciones. 
 National Association for Sport and Physical Education. (2004). Moving into the future: National standards for physical 
education (2nd ed.). Reston, VA: Author. 
 Unicef, Oms, Banco Mundial (2015). Levels and trends in child malnutrition: UNICEF-WHOWorld Bank joint child 
malnutrition estimates. Washington, D.C. 
  
